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Украины в области охраны здоровья, жизни населения, 
использованияприродной среды и созданиябезопасных условий 
жизнедеятельности и отдыха с целью комплексногорешения проблем 
защиты населения в чрезвычайных ситуациях на водных объектах, 
предупреждения несчастных случаев, поиска и спасения людей на 
воде. 
За последние несколько лет в период купального сезона на 
побережье Азовского моря произошли ряд трагических 
труднообъяснимых происшествий, в результате которых утонули 
люди.Одна из наиболее явных версий трагедий – морские течения и 
вызванные ими водовороты. Азовское море имеет много песчаных 
кос. Когда два течения встречаются в заливе, образуется закручивание 
морской воды, что нередко приводит к водоворотам. 
В виду того, что в береговой зоне Азовского моря расположено 
большое количество летних детских оздоровительных центров, 
пансионатов и баз отдыха, необходимопривлечь внимание к защите 
людей от опасности, которой они могут подвергаться во время 
купания на побережье Азовского моря;усовершенствовать 
методические основы подготовки спасателей на воде, включающие в 
себя: знание характеристики прибрежных морских 
рельефообразующих процессов, благоустройство береговых линий и 
пляжей, типы морских берегов, волн и течений, основ безопасности и 
спасения на воде, реанимационной помощи при утоплении. 
Из вышеуказанного следует, что спасатели на воде, ив частности на 
Азовском побережье, являются действительно эффективным звеном в 
решении столь ответственного дела, как предотвращениетрагедий и 
спасение людей.Безопасность на воде достигается знанием 
прибрежных природных явлений, правильным выбором и 
оборудованием места купания, размещением наглядной агитации, 
хорошей организацией купания, систематической разъяснительной 
работой о правилах поведения на воде и соблюдением мер 
предосторожности, обучением плаванию. 
Обучение спасателей должно закладывать прочную базу знаний и 
умений для проведения спасательных работ, подготавливая их к более 
сложным ступеням повышения квалификации. 
 
ФАКТОРЫ, ВЛИЯЮЩИЕ НА СИЛУ МЫШЦ 
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Что такое сила и масса мышц, как эти параметры 
связаны…Организм устроен так, что он адаптируется к внешним 
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воздействиям, приспосабливаясь к каждой ситуации, чтобы 
действовать эффективнее, можно сказать, это закон природы. 
Поднимая тяжелые штанги, мы заставляем мышцы расти и 
становиться сильнее – что тренируем, то и развивается. 
Сила мышц находится в зависимости от частоты нервных 
импульсов, посылаемых к ним. Рассмотрим несколько факторов, 
влияющих на проявление силы самих мышц.  
1. Растяжение мышц с помощью отягощения. Выполняемое 
мышцей увеличение работы происходит при определенном ее 
растяжении отягощением. Если нагрузка увеличивается, то возрастает 
работа.  
2. ЦНС находится в повышенном возбуждении. Повышенное 
возбуждение приводит к большему высвобождению физиологически 
активных веществ, стимулирующих работоспособность мускул.  
3. Натуживание и задержка дыхания. Наиболее эффективны 
скоростно-силовые движения при короткой задержке дыхания; 
величина становой силы наибольшая во времянатуживания, при этом в 
легких находится объем воздуха, равный ¾ от жизненной их емкости.  
4. Раздражение некоторых рецепторов. Звуковые, световые, 
вкусовые, температурные, обонятельные раздражения в определенных 
случаях положительно влияют на силу мышц. Воздействие холода и 
тепла на мышцы, разогревание усиливают мышечную активность не 
меньше чем на 19%.  
5. Генетические факторы. Каждый человек расположен к 
определенному виду работы, то есть имеет предпосылки к 
имущественному развитию скорости, выносливости или силы.  
Беря во внимание эти пять факторов, можем утверждать, что на 
развитие силы мышц существенное влияние оказывают величина 
отягощения, быстрота и амплитуда движения, число повторений, 
интервал отдыха. 
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Спорт є невід’ємною частиною життя кожної людини. Він 
посідає певне місце в кожній галузі знань. Особливо дуже пов’язаний з 
економікою та політикою. Мене зацікавила ця тема саме тому, що для 
мене, як і для багатьох інших людей, спорт і фізична культура мають 
велике значення в житті. 
У міру розвитку суспільства фізична активність і спорт все 
